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Trau ma ist die bio lo gi sche un -
voll stän di ge Ant wort des Kör -
pers auf eine als
le bens be droh lich er fah re ne Si -
tua ti on. Trau ma ti sche Er leb nis -
se sind kei ne ewig sicht- und
spür ba ren Nar ben, sie kön nen
ge heilt wer den.

n CHRISTOPH WÄLCHLI *

Ein Trau ma ist im Ner ven sy stem ge -
bun den. Durch ein schnei den de Er -
eig nis se hat es sei ne vol le
Fle xi bi li tät ver lo ren.

Die Ur sa chen von Trau ma kön nen
Er eig nis se sein, die fast im mer für je -
den trau ma ti sie rend sind: z.B. Krie -
ge, schwe rer Miss brauch, Ge walt,
Un fäl le, schwe re Ver let zun gen und
Krank hei ten, Ope ra tio nen, Ver lust
ei nes na hen Men schen, Na tur ka ta -
stro phen ... . Aber auch schein bar all -
täg li che oft un er war te te Er eig nis se,
klei ne re Ver let zun gen, Un fäl le, in -
va si ve me di zi ni sche und zahn me di -
zi ni sche Be hand lun gen,
Ver gif tun gen u.a. . Die Ver letz lich -
keit ist auch ab hän gig von ei ge nen
Res sour cen, kör per li cher Kon sti tu ti -
on, Fa mi li en dy na mik, Le bens ge -
schich te und Al ter. So kön nen für ein 
klei nes Kind schon die Ge burt, man -
geln de Bin dung, al lein ge las sen wer -
den, plötz li che lau te Ge räu sche,
gros se Hit ze oder Käl te und län ge re
Ru hig stel lung trau ma ti sie rend sein.
Trau ma ist kei ne Krank heit. Trau ma
ist eine Stu fe von Nicht- Wohl sein.
Ein un an ge neh mes Ge fühl ist ein Si -
gnal, dass et was in uns un se re Auf -
merk sam keit er for dert. Wenn die ses
Si gnal und wenn es noch so klein
sein mag, un be ant wor tet bleibt, kann 
sich das mög li cher wei se in ein Trau -
ma sym ptom entwic keln. Mög li che
Trau ma sym pto me:
Überer reg bar keit, Äng ste, Pa nik,
exi sten ti el le Hilf lo sig keit und Ver -
zweif lung, De pres si on, Ver leug -
nung, tief grei fen de Ge füh le von
Ent frem dung, Dis so zia ti on, Überak -
ti vi tät, Bin dungs un fä hig keit, Über -

emp find lich keit, Schlaf lo sig keit, Er -
schöp fung, chron. Schmer zen,
Fi bromy al gie, Mi grä ne, Nac ken-
und Rüc kenbeschwerden, Pro ble me
des Im mun sy stems und des En do -
krin ums u.v.m. . Trau ma kann jede
Ebe ne un se res Le bens be ein träch ti -
gen oder stö ren - kör per lich, see -
lisch, gei stig und so zi al.

Hei lung von Trau ma ge schieht
durch die schritt wei se Ent la dung der
im men sen Über lebe nse ner gie, die
noch in der Im mo bi li täts re ak ti on ge -
bun den ist.
Im SE “ver han deln” wir das Trau ma
neu. Dazu ist es nicht nö tig, das trau -
ma ti sche Ge sche hen noch mals ka -
thar tisch zu durch le ben. Es ist so gar
mög lich, ohne In hal te oder Er in ne -
run gen zu ar bei ten. Dies kann sehr
sinn voll sein, vor al lem, wenn das
Er eig nis emo tio nal noch zu be la -
stend ist.
Der Kör per und sei ne Emp fin dun gen 
sind die we sent li chen Ele men te, die
wir als Aus gangs punkt der Rei se ins
Mensch sein brau chen. Denn der
Kör per stellt al les Nö ti ge zur Ver fü -
gung, um den Hei lungs pro zess in
Gang zu brin gen. Ein wich ti ger
Schritt in der Hei lung be steht dar in
ein Ge fühl der Si cher heit und Wohl -
be fin den im ei ge nen Kör per her zu -
stel len. We sent li che Ele men te im
Hei lungs pro zess sind:  Er dung, Zen -
trie rung, Res sour cen bil dung und das 
Nach spü ren -”Trac king”- der Kör -
peremp fin dun gen, Ge füh le, Ver hal -
tens wei sen, Ge dan ken, Bil der und
Be we gun gen. Zu nächst wer den mit
dem Kli en ten jene Res sour cen - al les 
was ei ner Per son hilft das Ge fühl
von selbst und in ne rem Zu sam men -
ge hö ren zu er le ben und zu hal ten -
entwic kelt, die wäh rend der ur -
sprüng li chen Si tua ti on fehl ten oder
zu schwach wa ren. Auf die ser ge -
stärk ten Ba sis er folgt dann die An nä -
he rung über den Körper an das
trau ma ti sche Er eig nis. Im Kör per
stellt sich ein  Pen deln zwi schen den
Res sour cen -au fba ue nden
Empfindungen- und der über wäl ti -
gen den Er fah rung mit seinen Emp -

fin dung. Durch die ses hin und her
Pen deln wird im mer ein klei ner Teil
der “ein ge fro re nen” Über le ben se -
ner gie “auf ge taut”, d.h. über kör per -
li che Re ak tio nen wie
Schlot tern/Zittern, Hit ze, sanf ten
Be we gun gen u.s.w wird die Über le -
ben se ner gie abgebaut. Ein Schlüs sel
da bei ist die so ge nann te “Ti tra ti on”:
die Ver än de rung soll be wusst in
klei nen Schrit ten er fol gen, da mit das 
Sy stem die se auch wirk lich in te grie -
ren kann und der Kör per durch zu
gros se Re ak tio nen nicht ge schä digt
wird. Die un voll stän di ge Über le -
bens re ak ti on kommt da durch zum
na tür li chen Ab schluss und so mit
auch die Trau ma- Sym pto ma tik. Un -
ser Ner ven sy stem ge langt so zu sei -
ner nor ma len Fle xi bi li tät
zu rück.Trau ma ti sche Er leb nis se
sind kei ne ewig sicht- und spür ba ren
Nar ben, son dern sie sind Ge le gen -
hei ten für eine tat säch li che Hei lung
des Men schen.

”Der ein zi ge Ga rant für Frie den ist
die Ar beit an sich selbst und sei nen
Trau ma ta.” Ch.W.

* Chris toph Wälch li ist Pri mar leh rer, 
Phy si othe ra peut mit zu sätz li chen
Aus bil dun gen in: 

• Somatic Experiencing (SE)
als SE-Practitioner anerkannt

• Integrative CranioSacral Th.
beim EMR anerkannt

Somatic ExperiencingÒ
Trauma-Heilung
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Somatic Experiencing

hciel
g

uz tsi 
d

n
u tss

äl 
ner

hafre 
niess

ni
E s

a
d t

hci
n s

n
u sa

w ,sa
d lla tsi 

a
m

u
ar

T“
n

a tie
br

A ei
d tsi 

ne
deir

F r
üf t

nara
G e

giz
nie re

d ,re
h

a
D .

niess
ni

E 
m

uz 
ge

W re
d

”.ata
m

u
ar

T 
ne

nies 
d

n
u ts

bles 
hcis

Das Erwachen des
Tigers

So ma tic Ex pe ri encingÒ (SE) ist 
eine neue The ra pie art, um Men -
schen von der zer stö re ri schen
Ener gie von Trau ma ta zu be frei -
en.

Als Vor bild von SE dien te die Na tur
der wild le ben den Tie re. Dr. Peter
Le vi ne -der Be grün der die ser The ra -
pie- sieht das “mensch li che Tier” als
ein ein zig ar ti ges We sen an, das ei -
ner seits - wie die Tie re in der frei en
Na tur- eine in stink ti ve Fä hig keit zur
Hei lung über wäl ti gen der Er leb nis se
be sitzt und aus ser dem auch vom in -
tel lek tu el len Ver ständ nis her Zu -
gang zu dieser ihm in ne woh nen den
Heil kraft fin den kann.

Mensch li che Re ak tio nen auf Be dro -
hung sind pri mär in stink tiv und bio -
lo gisch und erst se kun där psy chisch

und ko gni tiv. Sie be in hal ten drei an -
ge bo re ne Über le bens stra te gi en:
Flucht, Kampf und Tot stell re flex
(Im mo bi li tät). Die se drei Re ak tio nen 
sind al len Säu ge tie ren ge mein sam.

Was ge schieht, wenn wir uns be -
droht füh len? Wir ori en tie ren uns
und ver su chen die Ge fahr ein zu -
schät zen. Er le ben wir eine Si tua ti on
als be droh lich, mo bi li sie ren wir all
un se re Ener gie für die Flucht oder
den Kampf. Wenn wir da mit er folg -
reich sind, fin det der Or ga nis mus auf 
na tür li che Wei se wie der sein Gleich -
ge wicht.
Ist ein Er eig nis je doch so über wäl ti -
gend, dass wir nicht kämp fen oder
flie hen kön nen, wer den die se Re fle -
xe zwar in iti iert, kom men aber nicht
zur Aus füh rung. Als letz te Stra te gie
bleibt uns nur noch der Tod stell- Re -
flex.
Hält die se Im mo bi li tät zu lan ge an,
kann sich die enor me “ein ge fro re ne” 
Ener gie nicht ent la den; die hohe Ak -
ti vie rung im Ner ven sy stem bleibt

be ste hen. In der Fol ge, oft erst Jah re
da nach, bil den sich Sym pto me, die
schwer wie gend und auch chro nisch
wer den kön nen.

Für spe zi fi sche Fra gen kön nen Sie
sich di rekt an mich wen den:

email: info@stern the ra pie.ch
Tel.: 032 322 67 11 oder

031 858 01 15
Chris toph Wälch li

oder:

In ter net-Seiten:
www.stern the ra pie.ch
www.trau ma hea ling.com
Buch :
“Trau ma- Hei lung” von Pe ter A. Le -
vi ne im Syn the sis Ver lag ISBN
3-922026-91-5

A. Der Fluss mit seinen

Ufern/Grenzen ermöglichen sowohl 

ein Gehaltensein wie auch das

Fliessen. Im Fluss hat es

Turbulenzen und natürliche

Hindernisse wie Steine welche die

Turbulenzen noch verstärken. Die

Steine können als

Entwicklungs traumata angesehen

werden, die das freie Fliessen

behindern und den Charakter einer

Person formen.

B. Wenn ein Schocktrauma

passiert, werden die schützenden

Flussufer zerstört. Das Wasser

fliesst aus dem Fluss und lässt ein

Trauma-Wirbel ausserhalb der

normalen gehaltenen

Lebenserfahrung einer Person

entstehen. Dies stellt ein gestörtes

System dar, das leicht aus dem

Gleichgewicht fallen kann. Wir

versuchen dann in unserem Alltag

diesen Trauma-Wirbel zu meiden,

es entsteht das

Vermeidungsverhalten. Unser

Leben wird in vielen Bereichen

eingeschränkt.

C. Im Fluss entsteht aber ein

zweiter Wirbel der Gegen- oder

Heilungs-Wirbel, welcher am

Anfang noch klein ist. Dieser gilt es 

aufzubauen und zu stärken indem

wir zu unseren Ressourcen

zurückgreifen. Der Gegen-Wirbel

kann genutzt werden den hoch

aktivierten Trauma-Wirbel zu

deaktivieren. Beide Wirbel sind für

die Heilung absolut notwendig.

Heilung welche durch das hin und

her Pendeln unserer Wahrnehmung

zw. den beiden Wirbeln entsteht.


